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De Invloed van MBSR-training op Mindfulness, Ervaren Stress  
en Energie bij Moeders 
F.P. Keeman 
Samenvatting 
Achtergrond. Stress heeft een negatieve invloed op de gezondheid van ouders en op 
de ouder-kindrelatie. Meditatietrainingen en Mindfulness-Based Stress Reduction 
(MBSR) trainingen hebben een positieve invloed op de mate van mindfulness, stress 
en dagelijkse energieniveaus bij ouders. De vraag is welk effect een MBSR training 
bij moeders heeft op ervaren stress bij opvoeden en ervaren energie bij opvoeden. 
Doel. Het doel van dit onderzoek is om na te gaan of een MBSR-training bij moeders 
effect heeft op de mate van mindfulness, ervaren stress bij opvoeden en ervaren 
energie bij opvoeden. 
Deelnemers, procedure en onderzoeksontwerp. Voor de getrainde groep van dit 
onderzoek werden 60 moeders, die zich via een professioneel bureau voor MBSR 
trainingen hadden aangemeld, verzocht deel te nemen aan het onderzoek. Daarnaast 
werden 54 moeders uit de omgeving van Helmond en Hellevoetsluis benaderd ten 
behoeve van de ongetrainde groep. Van hen namen uiteindelijk 19 moeders deel aan 
een MBSR training en kwamen 19 moeders in de ongetrainde groep. In deze quasi-
experimentele onderzoeksopzet varieerde de leeftijd van de deelnemers van 28 – 56 
jaar (M = 40.42 jaar, SD = 5.24). De variabelen werden gemeten voorafgaand aan de 
training en na afloop van de training (na acht weken in geval van de ongetrainde 
groep). 
Meetinstrumenten. De mate van mindfulness werd gemeten door middel van de 
Mindfulness Attention Awareness Scale (Brown & Ryan, 2003); de mate van ervaren 
stress bij opvoeden door middel van de Parenting Stress Index: Short Form (Abidin, 
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1995); en ervaren energie bij opvoeden door de Perceived Energy for Parenting Scale 
(Janisse, Barnett & Nies, 2009).  
Resultaten. De effecten van de MBSR training waren significant voor mindfulness 
(F(1, 36) = 7.17, p =.01) en ervaren stress bij opvoeden (F(1,36) = 5.20, p = .03), 
maar niet significant bij ervaren energie bij opvoeden (F(1, 36)= .03, p = .86).  
Conclusie. Geconcludeerd is dat een MBSR training bij moeders zinvol kan zijn, 
aangezien uit dit onderzoek bleek dat dit leidde tot het verminderen van ervaren stress 
bij opvoeden en het toenemen van mindfulness. Er werd geen interactieeffect 
aangetoond van de training op de ervaren energie bij opvoeden. Aanbevolen wordt 
onder meer om in de toekomst de effecten van de training bij moeders op lange 
termijn te onderzoeken. Daarnaast kan aanvullend onderzoek worden gedaan naar de 
effecten van MBSR training op ervaren energie bij opvoeden.  
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The Effect of MBSR-training on Mindfulness, Perceived Stress  
and Energy of Mothers 
Francis P. Keeman 
Summary 
Background. Stress is known to have a negative effect on the health of parents and 
parent-childrelationship. Meditationsessions and Mindfulness-Based Stress Reduction 
(MBSR) programs, according to research, have a positive effect on mindfulness, 
stress and daily energylevels of parents. The question is what effect a MBSR program 
has on experienced parenting stress and experienced parenting energy of mothers.  
Aim. This experiment aims to investigate whether a MBSR program have an effect on 
mindfulness, experienced parenting stress and experienced parenting energy of 
mothers. 
Participants, procedure, design. Sixty mothers who enlisted for a MBSR program with 
a professional MBSR training agency were asked to participate in the experiment 
(trained group). Also 54 mothers in the area of Helmond and Hellevoetsluis were 
approached to participate in the experiment (untrained group). In each group 19 
mothers participated in the quasi-experiment (N = 38). Age varied from 28 to 56 years 
(M = 40.42 jaar, SD = 5.24). The variables were assessed before the program started 
and immediately after the program ended (after eight weeks in the case of the 
untrained group).  
Measures. Mindfulness was assessed by the Mindfulness Attention Awareness Scale 
(Brown & Ryan, 2003); perceived parenting stress by the Parenting Stress Index: 
Short Form (Abidin, 1995); and perceived parenting energy by the Perceived Energy 
for Parenting Scale (Janisse, Barnett & Nies, 2009).  
Results. TheMBSR training had significant effect result for  mindfulness (F(1, 36) = 
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7.17, p =.01) and perceived parenting stress (F(1,36) = 5.20, p = .03). The effect of 
the training on perceived parenting energy was non-significant (F(1, 36)= .03, p = 
.86). 
Conclusion. A MBSR program can be useful for mothers. This quasi-experiment 
showed that the trained group experienced less parenting stress after the program and 
reported more mindfulness. But, the program did not have a significant effect on the 
perceived parenting energy of mothers. More research will be necessary on the long 
term effects of a MBSR program on mindfulness and perceived parenting stress of 
mothers. Also some more research on the effects of a MBSR program on perceived 
parenting energy is recommended.  
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